
炭水化物・
たんぱく質・
脂質

糖、
アミノ酸・ペプチド、
脂肪酸

発がん性物質
ニトロソアミン
臭いのもと
インドール・スカトール
など

病原菌・
ウイルス

体内

ビタミンB群・
女性ホルモン・
酵素　など

悪玉菌

善玉菌

免疫
腸内細菌と協力して、
腸の免疫細胞が 
病原菌やウイルスから 
カラダを守る

吸収
糖、アミノ酸・ペプチド、
脂肪酸、ビタミン、ミネラル、
水分を吸収する

消化
胃で消化の準備を
受けた食べ物を
本格的に消化する

合成
善玉菌は、ビタミンや 
ホルモン、酵素を 
合成する

浄血・解毒
善玉菌が、悪玉菌が 
つくりだす有害物質の量を 
抑えたり、解毒する

排泄
必要のない老廃物や毒素を、
便として体外に排出する

腸のはたらき


